AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Oppeaine: kehaline kasvatus
Klass: 11 klass 111, IV kursus
Opetaja: Mare Akel

Ainetiiiip: Kohustuslik aine giimnaasiumis

Opetamise aeg: 2017/18 dppeaasta
Oppekirjandus: Kehaline kasvatus" abiks dpetajale., L. Soom,, Kergejdustikualade
Opetamine®, koolituste materjalid. E. Liik ,,Vorkpall", ,,Pallikoool vorkpallimiangud"
koolitusmaterjalid, Vilma Sahva ,,Kehaline kasvatus®, ,,Opime ujuma* Orjan Madsen, Per
Irgens, ,,Laste ujumisdpetus Eest ujumisliit, Kiiremine, kdrgemale,kaugemale* Kalam,
Torim, Jiirgenstein ,,Kergejoustiku alade dpetamise metoodika* TRU, ,,Korvpall*“ I . Kullam,
,,Odavise* Mart Paama

Vajalikud dppevahendid: Liihike ja pikk sportlik riietus, sportlikud jalandud, ujumisriided,

pesemisvahendid. Suusavarustus, suusariietus.

Oppesisu:

Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele; kehalise koormuse mojust
organismile. Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu pdhiprintsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.

Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse hindamine.

Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade
véltimine. Esmaabi enimlevinud traumade korral.

Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.

Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (,,Spordiseadus®, spordieetika koodeks
jms) Erinevate spordialade voistlusméédrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel.
Lihtsa voistlusprotokolli tditmine.

Kergejoustik Sportméngud (jalgpall, vorkpall,

korvpall). Véimlemine. Tantsuline liikumine. Ujumine. Suusatamine .

Opitulemused.

Kursuse 16pul opilane:

eselgitab kehalise aktiivsuse moju organismile ja kehalisest koormusest tingitud

muutusi organismis;

e0skab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva litkumis- ja/voi spordiala



kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks ning toovoime
tostmiseks;

eoskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

eoskab kavandada iseseisvat treeningut; omab iilevaadet dpitud spordi- ja liikumisalade
ajaloost ja tdhtsamatest voistlustes Eestis ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
etunneb Opitud spordi- ja litkkumisalade olulisemaid voistlusméérusi ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest.

Kergejoustikus opilane:

esooritab kiirjooksu stardikésklustega;

elibib jérjest joostes 3000 meetrit;

evaldab korgushiippes flopptehnikat

esooritab kaugushiippe paku tabamisega

esooritab hooga kuulitdouke

eteab kergejoustiku erinevate spordialade tehnilisi aluseid.

Vodimlemises:

e sooritab Opitud elementidest harjutused akrobaatikas, poomil, ré6baspuul ja aeroobikas
harjutuskombinatsiooni (T) muusika saatel;

sooritab hiipitsakava

julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.

Tantsulises litkumises: kasutab enesevéljenduseks erinevaid tantsustiile ja —tehnika, hindab
tantsulist litkumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Sportméngudes:

e mingib voistlusmééruste kohaselt korvpalli, vorkpalli

e sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis
Opitud tehnika elementidest.

Suusatamises:

e 14dbib 5 km distantsi (T)

e kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;

e oskab hooldada suusavarustust.

Ujumises:

e on teadlik organismi karastamise vdtetest;

e valdab kaht ujumisstiili.

e sooritab ujumisoskuse testi



Hindamise kirjeldus: Hindamise kirjeldus:

Kehalise kasvatuse hindamisel 1dhtutakse dppeaine eesmarkidest ja saavutatud dpitulemustest.
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (t60kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta.
Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust ja
tunnis osalemise aktiivsust.

Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi
puhul vaadeldakse/moddetakse/vorreldakse) selgitab Opilastele Opetaja Sppeprotsessi algul.
Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka
Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste taset hinnatakse
kontrollharjutuse soorituse pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada dpilasepoolset enesehindamist.
Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist
voi kirjalikku kiisitlust, liikumis-/sporditeemalise ettekande ja/vai kehalise kasvatuse dpimapi
koostamist/esitamist, treeningpédeviku pidamist ja analiiiisi jms. Kirjalikke tilesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse dpilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nduete/reeglite jairgimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse tundides,
regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul),
voistlustest ja spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms

Kokkuvotva hinde kujunemine:

Kursuse hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest.

Muud néuded ja mirkused:

Vabastatud Opilane viibib tunni juures. Liihiajaliselt (1-2 nddalat) kehalisest kasvatusest
lapsevanema voi arsti poolt vabastatud dpilane esitab tdendi/kirja enne tunni algust
(vahetunnis) oma kehalise kasvatuse Opetajale. Kehalisest kasvatusest vabastatud dpilane on

iga tund ainedpetaja poolt juhendatud.



